

[image:  ]




[image: ]


Introvertis et épanouis


On vous reproche votre réserve, un goût pour l’isolement, votre exigence pour la réflexion... Dans une société qui valorise l’extraversion, les introvertis sont jugés trop sérieux, peu charismatiques, faibles, voire arrogants. L’introversion serait-elle un handicap ?


Hypersensibles aux stimuli extérieurs, les introvertis ont en fait besoin de solitude pour se protéger et se ressourcer. Or leur difficulté à nouer des liens spontanés nuit à leur image sociale, ralentit leur intégration au groupe, disqualifie leur voix lorsque d’autres sont prompts à s’arroger une place et à s’exprimer impulsivement. Ce manque apparent de compétence dans les rapports humains masque pourtant une richesse intérieure, une qualité de concentration et d’analyse, une créativité féconde pour des liens authentiques et une vie pleine. Ce livre invite chacun à cultiver sa singularité comme une force, à apprendre à connaître l’autre plutôt que de chercher à se transformer soi-même.


Laurie Hawkes est psychologue clinicienne et psychopraticienne, cofondatrice de l’EAT (École d’analyse transactionnelle) au sein de laquelle elle enseigne.
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Introduction


Chacun a une idée de ce qu’est un introverti, par opposition à un extraverti. L’extraverti est exubérant, il aime la compagnie, chahute, rit, fait la fête, accueille chaleureusement les gens ou se bagarre ouvertement avec eux, tandis que l’introverti, lui, serait réservé. On ne sait pas ce qu’il pense ou ressent. Dans un groupe, il parle peu (d’ailleurs il évite plutôt de fréquenter des groupes) ou il faut lui arracher une réponse. Il reste souvent seul...


Ces idées générales posent plusieurs problèmes :




	le vieux stéréotype de l’introverti le présente comme n’étant pas très sympathique, alors que l’extraverti est vu comme un bon vivant, agréable à fréquenter. L’introverti serait froid et secret, un peu mystérieux – frustrant, voire bizarre.


	ensuite, ce sont des stéréotypes, justement.





Or il existe toutes sortes de variantes : des personnes très introverties, d’autres très extraverties, et beaucoup de gens entre les deux : réservés dans certaines circonstances, expressifs dans d’autres. Les introvertis ne sont pas tous réservés, pas tout le temps, pas dans tous les contextes. Certains occupent même des postes publics ! Certains s’amusent comme de petits fous et peuvent même se déchaîner en compagnie de personnes de confiance. C’est pourquoi ce livre a pour but d’abord d’honorer les introvertis, de montrer les nombreux atouts de leur attitude fondamentale.









Cri de guerre





« J’en ai assez qu’on me pousse à sortir ! Assez qu’on me juge parce que je n’aime pas les fêtes bruyantes ! Assez qu’on me traite de sauvage ! Pas envie non plus qu’on m’ignore ou qu’on croie que je n’aime pas les gens... J’aime les gens – mais pas l’agitation. »


Tel serait le cri de guerre de l’introverti exaspéré, à ceci près que les introvertis n’ont guère tendance à pousser des cris de guerre. S’ils s’exaspèrent, ils ne le montrent en général qu’à une personne à la fois – et encore. Mais ils sont souvent lassés d’entendre ces reproches et critiques plus ou moins voilés. Ils aimeraient juste qu’on les laisse vivre à leur façon ! Il y a des gens qui adorent sortir et faire la fête, grand bien leur fasse. Mais ceux qui préfèrent la quiétude du foyer, la lecture, la réflexion, ou bien un bon film au cinéma, seul ou à deux – qu’on les laisse donc tranquilles !


On connaît depuis longtemps ces différences entre les personnes introverties, littéralement « tournées vers l’intérieur », et les extraverties, orientées vers l’extérieur.
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Deux hommes reconnus


En 1998, au Festival de Cannes, Roberto Benigni reçoit le grand prix du jury avec un enthousiasme irrésistible. Il étreint et soulève de terre la maîtresse de cérémonie, Isabelle Huppert — introvertie notoire visiblement déconcertée par de tels débordements — se prosterne aux pieds de Martin Scorsese et distribue de grandes embrassades dans la salle. Il rayonne et veut partager son bonheur avec le plus de gens possible. Jamais un introverti ne pourrait montrer sa joie de façon aussi exubérante, et encore moins en public. Ainsi, à l’automne 2012, lorsque Jérôme Ferrari reçoit le prix Goncourt, il se tient au milieu de la foule les bras croisés serrés sur sa poitrine, l’air horriblement mal à l’aise malgré la « grande grande grande grande joie » qu’il affirme éprouver. « Je regarde autour de moi, il y a un monde absolument incroyable. J’essaie de faire face à tout ça de manière pas trop ridicule — et je doute d’y arriver parfaitement », confie-t-il. Il est alors très ému et émouvant.
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Les extravertis expriment souvent leur ressenti sans craindre la transparence, ce qui apparaît comme un trait sympathique dans les sociétés d’aujourd’hui. Les introvertis ont un vécu beaucoup plus intime et souvent tout en retenue. Jérôme Ferrari, par son comportement, illustre un autre aspect souvent décrit chez les introvertis : il ne regarde la journaliste que lorsqu’il l’écoute, et encore, pas toujours. Mais quand il parle, son regard se détourne, souvent dirigé vers le sol, par opposition aux extravertis qui suivent plus volontiers sur le visage de l’autre l’effet de leurs paroles.


Ces figures publiques, Isabelle Huppert et Jerôme Ferrari, incarnent des introvertis qui ont réussi. Et quelle réussite ! Même la fiction s’est éloignée du stéréotype de l’introverti renfermé, qui reste par définition bloqué dans ses possibilités. Prenons par exemple des personnages bien connus de la culture télévisuelle.
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Des experts réfléchis


Dans la série Les Experts, les trois personnages principaux sont des introvertis. Tout en dirigeant leur unité, Gil Grissom à Las Vegas, Mac Taylor à New York ou Horatio Caine à Miami préservent leur intimité, évitant de lier les relations décontractées qui unissent certains de leurs collègues. Tous trois ont ce côté « silencieux, mystérieux » qui caractérise les introvertis stéréotypés. Cela ne les empêche pas d’avoir obtenu un poste de commandement, ni d’être profondément respectés de leur équipe et de leur hiérarchie. Tous trois dégagent également un grand charisme et ont, par ailleurs, des caractères très différents. Mac Taylor, intransigeant avec les règles, tance sévèrement ses subordonnés s’ils prennent des raccourcis, et se dévoue corps et âme pour son pays, alors qu’Horatio Caine se rebelle contre la hiérarchie et couvre son équipe en cas d’irrégularité. Gil Grissom, quant à lui, ne semble intéressé que par son petit univers d’entomologiste, et manque singulièrement de compétences relationnelles. Ces exemples illustrent bien la variété et la valeur des personnalités introverties.
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Hélas, malgré une médiatisation accrue de cette figure, beaucoup de gens gardent une image dévalorisée des introvertis et pleine des préjugés suivants :


Les stéréotypes


« Les introvertis n’ont pas d’autorité, ils prennent des postes d’exécutants »


FAUX. Comme l’illustrent le triple exemple ci-dessus, ou encore le cas du président Barack Obama (voir chapitre 3) ainsi que les carrières de nombreuses figures politiques, de cadres et de dirigeants d’entreprise. La plupart des introvertis sont capables d’occuper des fonctions à haute responsabilité. Mais n’étant guère motivés par les honneurs publics, la renommée, la gloire ou le pouvoir, ils aspirent plutôt à des réussites discrètes.


« Les introvertis sont timides »


FAUX. Ils ne le sont pas tous. Certes, il y a nettement plus d’introvertis que d’extravertis parmi les timides, mais il existe des extravertis timides (ce qui est particulièrement dur à vivre), et des introvertis non timides qui passent beaucoup de temps seuls non par inhibition ou par peur, mais par choix.


« Les introvertis sont froids »


FAUX. Si l’on prend l’attitude de Roberto Benigni comme norme de tempérament chaleureux, on jugera effectivement les introvertis plutôt froids car ils débordent rarement de la sorte. Mais ce n’est pas pour autant qu’ils ne sont pas affectifs ! Dans son interview, Jérôme Ferrari plaisante et exprime son émotion. Nombre d’introvertis ont une sensibilité à fleur de peau, ressentent des choses très fortes et sont en mesure de les communiquer à leurs proches.


« Les introvertis sont impassibles »


VRAI POUR CERTAINS. Mais les introvertis peuvent aussi être très animés dans des circonstances propices : soit parce qu’ils se sentent en sécurité en petit comité d’intimes, soit parce qu’ils parlent pour se rassurer. Sophia Dembling, auteure introvertie, décrit de façon amusante1 les débordements passionnés auxquels elle peut céder en tête à tête, et les réactions parfois déconcertées de l’interlocuteur.


« Les introvertis sont secrets »


SOUVENT VRAI. On ne sait pas toujours ce qu’ils pensent et ressentent, contrairement à la plupart des extravertis, plus démonstratifs. Cette opacité met mal à l’aise ceux qui voudraient savoir ce qui se passe chez l’autre. Mais si les introvertis ne se livrent pas au sein d’un grand groupe ni en général à des inconnus, la plupart aiment en revanche dans l’intimité parler de choses profondes qui les concernent ou concernent leurs proches. Il faut gagner leur confiance pour connaître leur for intérieur.


« Les introvertis ne sont pas spontanés »


SOUVENT VRAI. Une caractéristique récurrente dans nombre d’ouvrages définit les introvertis comme se donnant le temps de réfléchir avant de répondre. Pour les extravertis, le stimulus suscite une réaction immédiate, tandis que pour les introvertis, il faudrait d’abord qu’il arrive jusqu’au cerveau, soit analysé, et ensuite seulement une réaction serait élaborée. Mais certains ont des réactions rapides...


« Les introvertis n’aiment pas les gens »


FAUX ! Voilà une idée préconçue, totalement erronée ! Certes, il existe des introvertis qui n’aiment pas les autres, mais ce n’est pas le cas de la plupart d’entre eux. Le stéréotype du vieux grincheux solitaire qui appelle la police dès qu’un enfant fait du bruit dans le voisinage n’est vraiment pas représentatif des introvertis. On trouve des introvertis célibataires et des introvertis en couple, des introvertis parents et d’autres sans enfants.


« Les introvertis sont détachés »


FAUX ! On entend souvent cette idée très éloignée de la réalité. Comme on le verra, les introvertis sont plus souvent doués pour les relations intimes que pour les relations superficielles. Ils ont tendance à s’attacher profondément à un petit nombre de personnes auxquelles ils restent généralement très fidèles.
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Souvenons-nous des Experts


Dans un épisode des Experts à New York, Mac Taylor est en train de mourir. On lui demande : « Qu’est-ce qui va le plus vous manquer, Mac ? — Les rapports humains, répond-il. L’équipe, etc. » Cette scène est d’autant plus émouvante que ce dernier a rarement manifesté d’autre passion que son travail, mais son attachement aux gens n’en est pas moins réaliste !
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« Les introvertis ne savent pas s’amuser »


FAUX. Ce ne sont pas forcément les plus bruyants quand ils s’amusent, ce qui peut donner l’impression aux gens très débridés qu’ils sont un peu « pisse-froid ». Mais ils peuvent aussi rire comme des fous, parfois même être ceux qui animent, si les circonstances leur conviennent – c’est-à-dire plutôt en petit comité, ou avec des proches. En tout cas, ils font tout autant preuve d’humour que les extravertis, même si c’est souvent une autre forme d’humour.


[image: ]




Des goûts et des couleurs...


Josée et Michel n’ont pas du tout la même vision d’une bonne soirée. Elle aime dîner avec des amies proches, parler de sujets qui les passionnent et rire de leurs mots d’esprit. Michel et leurs amis préfèrent lancer des projectiles au restaurant par exemple : morceaux de pain ou chantilly qu’ils projettent allégrement sur la figure des copains. Cette différence donne lieu à d’innombrables conflits dans le couple : Michel trouve les soirées de Josée ennuyeuses et ses copines, coincées, tandis que cette dernière juge la bande de son compagnon totalement immature.
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« Les introvertis sont toujours calmes, imperturbables »


FAUX. Hélas ? Ce serait peut-être commode, si les introvertis étaient tous et constamment calmes. Mais il existe des introvertis nerveux qui sursautent au moindre bruit, d’autres bourrés de trac avant un examen (même écrit) – comme des introvertis tranquilles, qui prennent facilement du recul sur les circonstances stressantes et savent garder leur calme face aux difficultés.


« Les introvertis sont incapables de prendre la parole en public »


FAUX. Et vrai pour certains. L’inclination naturelle des introvertis ne les poussant pas à se mettre en avant, occuper l’estrade n’est pas leur exercice favori. Ils peuvent toutefois avoir plaisir à donner une conférence – même une conférence vivante, intéressante, voire amusante ! Ainsi, une des introverties les plus en vue aux États-Unis, Susan Cain2, fait sur Internet un véritable show sur l’introversion. Elle explique qu’elle s’est entraînée longtemps, et non sans peine, pour sortir ainsi de sa bulle !


Certains ont « l’air introverti », c’est-à-dire qu’ils correspondent au stéréotype : ils restent isolés et ne communiquent guère leurs ressentis, le visage impassible, ne prenant la parole que lorsqu’il le faut, par exemple si on leur demande leur avis sur des questions importantes. D’autres passent pour des extravertis car ils peuvent s’animer en groupe, se confient, ont le visage mobile – mais ils se savent introvertis car ils redoutent les occasions de sortie plus qu’ils ne s’en réjouissent, et ont besoin de repos pour s’en remettre, même si tout s’est très bien passé. Sophia Dembling, journaliste contributrice au Huffington Post, qui tient un blog sur le site de Psychology Today3, affirme qu’il est souvent impossible de repérer les introvertis. Elle commence ainsi un article4 : « parce que je prends facilement la parole en public, que j’aime organiser des fêtes, et que je suis capable de parler à n’importe qui ou presque, vous vous diriez peut-être, “Elle, introvertie ? Pas possible !”. Et pourtant, je le suis ».


La définition classique


La notion d’introversion/extraversion telle que nous la connaissons commence avec Jung5. Il définit ces deux « attitudes de personnalité » comme étant une orientation de l’énergie, deux modes d’adaptation psychologique qui colorent les quatre fonctions – pensée, sensation, intuition, ressenti. Les introvertis sont principalement centrés sur leur monde intérieur, n’accordant au monde extérieur qu’une importance secondaire. Tandis que les extravertis attribuent la plus grande importance au monde extérieur : ils aiment les groupes, s’y sentent dans leur élément et s’y affirment avec bonheur. Ces derniers préfèrent avoir des contacts nombreux tout au long de la journée, se sentent mal s’ils restent trop longtemps isolés. S’ils doivent passer des heures dans une ambiance animée, éventuellement bruyante, ils en sortent pleins d’énergie.
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Une femme d’extérieur


Dès ses 20 ans, Gabrielle a souvent déclaré : « Je ne suis pas une femme d’intérieur. » Sa mère était une femme au foyer assez classique, et prenait ces affirmations pour une simple rébellion de sa fille, qui refusait le rôle féminin traditionnel. Mais il ne s’agissait pas uniquement, pour Gabrielle, de refuser de tenir une maison. Elle a toujours aimé être dehors, près des gens. Faire des études avancées lui a coûté car cela nécessitait de s’isoler, mais dès que possible, elle a préféré le travail de terrain à une fonction administrative, derrière les murs d’un bureau. Enseigner lui procure énormément de plaisir. Elle adore accrocher l’attention des élèves, les aider à comprendre une notion de mathématiques complexe, leur montrer des choses. Son moral est au plus haut quand elle a vu plein de monde dans la journée ; au plus bas quand elle passe plusieurs journées enfermée à corriger des copies. Pour se reposer d’une journée de cours, elle sort volontiers boire un verre avec une collègue, discute avec n’importe quelle personne sympathique, et enchaîne parfois même sur une soirée de danse !
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Cela relèverait du cauchemar pour la plupart des introvertis, vite fatigués, envahis, voire agressés par un environnement bruyant ou plein de monde. Même ceux qui apprécient d’interagir avec les gens ont besoin ensuite de se ressourcer seuls (ou dans l’intimité de leur couple). Cette nuance est importante : le plaisir de se retrouver avec du monde peut être réel pour un introverti, mais si la compagnie des autres ressource l’extraverti, elle draine l’énergie de l’introverti. C’est souvent dans l’après-coup, lorsqu’il repense à des échanges, que celui-ci goûte le mieux ce plaisir. Il peut avoir hâte de rentrer dans son cocon pour savourer ce qu’il a vécu.
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Charlotte ou la vie privée


Au contraire de sa collègue Gabrielle, Charlotte retire surtout du plaisir de la préparation de ses cours. Les élèves l’épuisent quand ils s’agitent, elle préfère une classe très calme, qui l’écoute. D’autre part, interagir avec un élève individuellement pendant que les autres font un exercice lui convient très bien — comme d’aider ses propres enfants à faire leurs devoirs. Elle ne se repose vraiment que lorsqu’elle peut rester seule ou avec son mari introverti, jardiner, faire un jogging, organiser ses papiers, s’occuper de sa maison. Si on lui propose une sortie en semaine, elle refuse car elle sait que cela la fatiguera trop pour pouvoir être efficace au travail le lendemain.
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